
 

 

新学年での生活もようやく慣れてきたころだと思います。そろそろ心や体に少し 

疲れがでてきているころではないでしょうか？５月末の運動会に向けて練習も始ま 

りました。疲れているとケガをしやすくなります。体調管理をしっかりしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 3年 5月 11日 

練馬区立石神井西中学校 

保健室 

 

今月の保健目標 

けがを予防しよう 

 

運動会の練習４つのポイント 

①睡眠時間はたっぷりと 

 疲れが残ると、ケガをしやすくなります。

体調不良を招きます。 

②手足の爪を短く 

 伸びたままだと、人にケガをさせたり自

分の爪が割れたり･･･。 

③水分補給はこまめに 

 のどが渇いたと感じる前の水分補給 

④準備運動は念入りに 

 油断が大きなケガにつながります。先生

の指示にしたがって！ 

運動会の練習が始まり、擦り傷等のケガで来室する人が増えてきま

した。例年、運動会前後が一番ケガでの来室が多くなります。 

大きなけがをして運動会に出られないということにならないよう、

けがの予防に努めましょう。 

 

◎スポーツをするときは･･･ 

髪はまとめる 

手足とも爪は短く 

サイズの合った靴 

 

生徒のみなさんへ 

 体育の授業内でけがをした場合は体育の先生へ、部活動でけがをした場合は顧問の

先生に必ず報告してください。 

保護者の方へ 

 医療機関にかかる必要があるけがをした場合や学校内で首から上のけがをした場

合など、必ず家庭連絡をいれるようにしています。お知りおきください。 



 

 

 

 


